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ハードル走のタイムは, 飛び越すハードル高

やハードル区間の設定条件によって変化するこ

とが知られている４)５)��)��). それ故, 体育科教
育におけるハードル走の学習では, より個人の

運動能力や体格を考慮し, 充実した学習活動が

行えるようなハードル走の設定条件を整えるこ

とが必要となる.

山口��) は, 女子体育大学専攻生を対象にした ハードル走の調査研究により, ハードル間を３歩
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表１. ハードル走の指導で, 適切なインターバルを決
定するための基準 (山口, ����)

インターバル(�) 50m走(秒) 立幅跳(��) 身 長(��)���� ���～以内 ���～以上 ���～������� ���～��� ���～��� ���～������� ���～��� ���～��� ���～������� ���～��� ���～��� ���～������� ���～以上 ���～以下 ���～以下
・インターバル (ハードル区間)



でより速く走ることが出来る設定条件を身長, ��
ｍ走, 立幅跳より設定することを提案している

(表１). これは, 学習者個人の運動能力や体格に

配慮したハードル走の設定条件を考える上で非常

に示唆に富んだ知見である. しかし, 発育・発達

段階の差が大きい小学生に対する運動能力や体格

を考慮した山口のようなハードル走の設定条件に

ついては明確になっていない. 指導案等に見られ

る小学生のハードル走の設定条件を概括したとこ

ろ, 表２のように小学校高学年 (４～６年生) の

ハードル区間の距離は, ���～���ｍと幅広い. そ
して, その設定条件をどのように選択するかは,

現行の学習指導要領 (����年４月施行) では児童
や生徒自身が ｢学習のめあて｣ として ｢自分に適

した設定条件｣ を試行錯誤する中で自己選択する

場合が多くなっている１)３)７). しかし, この方法

では, 学習者が楽な ｢めあて｣ を設定してしまう

こともありうる. 児童の発育・発達に即した達成

すべき最低限の設定条件を提示できれば, ����年
度より施行される新しい学習指導要領��) で求め
られている ｢確かな基礎・基本となる学力や技能

を担保する｣ ことにも繋がると考えられる.

そこで本研究では, ｢学習者の発育・発達に適

した｣ 小学校・体育のハードル走の設定条件につ

いて, 山口��) が女子体育専攻生でも用いた身長
を手がかりに検討することにした. そのために,

小学生のハードル走に関する先行研究を概括し,

身長を手がかりにした ｢ハードル間をリズミカル

に３歩で走れる｣ ハードル走の設定条件を試案し,

それを基に実際の授業で検証を行った. なお, 検

証した学年は, ハードル走が体育科の学習内容と

して取り上げられる小学校４～６年生の３学年と

した.������������������������������������������������
伊藤５)は, 小学校高学年 (４～６年生) を対象

に, ��ｍハードル走 (５台, ハードル高は３種類)
のハードル区間を��ｍ走中の��ｍ地点の平均スト
ライドを４倍したものとそれより約���ｍ減じた
距離を設定し, ��ｍハードル走のタイムやハード
ル区間の３歩成就率等を検討している. ハードル

区間は, ４年生が���ｍと���ｍ, ５年生で���ｍと���ｍ, ６年生では���ｍと���ｍであった. ハード
ル区間の身長比を被験者の各学年の平均身長から

類推すると４～６年ともに約���倍と約���倍であっ
た. ハードル区間の３歩成就率は, 身長比���倍
で概ね��％を越えたが, 身長比���倍では概ね��
％に留まった. 従って, 多くの児童がリズミカル

に３歩で走れるハードル区間の設定として, 身長

比では約���倍が妥当と考えられる. しかし, 現
在の指導等で用いられている���～���ｍのハード
ル区間と比較すると���ｍ, ���ｍ, ���ｍはかなり
狭いので, もう少し広くなるような身長比 (���
～���倍) にしても良いかもしれない.
三條ら��)は小学校６年生を対象に, ��ｍハード
ル走 (５台, ハードル高��㎝) のハードル区間を���ｍと���ｍとし, ハードル間の各ストライド長
等を詳細に検討している. どちらのハードル区間

でも同じような３歩のリズムで疾走した児童は長

身で, ハードル区間がストライド比で約���倍と
約���倍であった. より多くの児童がリズミカル
に３歩で走れるハードル区間の設定となるように,

これらの比の中間値を求めると, ストライド比で

約���倍となる. 児童期のストライドが身長の約���倍であること９)を考慮すると, ハードル区間

は身長比で���倍となる. 前述の伊藤らの分析と
合わせて考えると, この値が基準となりそうであ

る.

従って, 本研究では, 到達すべき最低限のハー

ドル区間を身長の���倍として設定することにし
た.

また, 授業等でのハードル区間の設定は��㎝刻
みとなっているものが多い (表２). しかし, ハー

ドル区間を��㎝伸ばすということは, ハードリン
グを含め４歩で移動すると仮定すると, １歩のス
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トライドが����㎝も伸びることになる. これは,
より広いハードル区間を走ろうとする児童にとっ

て大きな負担となっていると考えられる. そこで.

本研究では, 従来の半分の��㎝刻みでハードル区
間の距離を伸ばすことにした.

����������������������
伊藤５)は, 小学校４～６年生を対象に, 各学年

の立幅跳と��ｍ走のタイムの平均値を手がかりに��ｍハードル走 (５台, ２種類のハードル区間)
のハードル高 (３種類) を設定し, ハードル高が��ｍハードル走のタイムやハードル区間の３歩成
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表２. 実践研究及び指導案(��掲載)に見られる小学校・体育科におけるハードル走の設定条件������
著者･出典等[文献番号] 学年

アプローチ
距離(�) ハードル区間

(�) ゴール距離
(�) ハードル高

(㎝)
台数
(台)

走行距離
(�) 評価方法

伊藤(����)[�] ４年 ���� ������� ��������� �������� � ��
５年 ���� ������� ��������� �������� � ��
６年 ���� ������� ��������� �������� � ��

伊藤(����)[�] ４年 ������������ ������� ��������� ����� � ��
５年 ������������ ������� ��������� ����� � ��
６年 ������������ ������� ��������� ����� � ��

三條ほか(����)[��] ６年 ���� ������������������� �������� �� � ��
三條ほか(����)[��] �,�年 ���� ��� ���� �� � ��
三條ほか(����)[��] �年 ���� ������� ��������� �� � ��
牧ら(����)[�] �,�年 ����������� �������� � ��
久保ほか編(����)[�] �,�年 ���～���� ������������������� ��������� ����������� � ��
千葉弥生会,根本編
(����)[�] 高学年 ���� ��� ���� 低い高さ(��？) � �� ���とのロスタイム評価

(�,�年) ���� ��� ���� 低い高さ(��？) � ������ ��� ���� 低い高さ(��？) � ����� ���� 低い高さ(��？) � ��
福田(����)[�] １,２年 ��������������� 低い高さ(��？) �～�

３,４年 ��������������� 低い高さ(��？) �～�
５,６年 ��������������� 低い高さ(��？) �～�

細江編(����)[�] ６年 ����������� 低－中－高 � �� ���とのロスタイム評価�������������
著者･出典等[文献番号] 学年

アプローチ
距離(�) ハードル区間

(�) ゴール距離
(�) ハードル高

(㎝)
台数
(台)

走行距離
(�) 評価方法

目黒区教育委員会��(����) ５年 ��� ��� ���� �� � ��
※��閉鎖 ��� ��� ���� �� � ����� ��� ���� �� � ����� ��� ���� �� � ��
埼玉県スポーツ研修センター��(����) ６年 ����� � ���������������������������������������������������������������
香川県小学校教育研究会体育部会��(����) ���� ������� ��������� �� � �� ���とのロスタイム評価���������������������������������������������������
福岡教育研究センター�� ５年 ����������� �秒間ハードル走(��)�����������������������������������������������������������������������
根本��(����体育授業研究会代表) ６年 ���� ��� ���� �� � �� ���とのロスタイム評価�������������������������������������������������������������������� ���� ��� ���� �� � ������ ��� ���� �� � ������ ��� ���� �� � ������ ��� ���� �� � ��
陸上競技連盟��(小学生の全国競技大会用)(����) �,�年 ���� ��� ���� �� � ��������������������������������������������������



就率等に及ぼす影響を検討している. ４年生のハー

ドル高は��������㎝, ５年生で��������㎝, ６年
生では��������㎝であった. ハードル高の身長比
を被験者の平均身長から類推すると４年生が約��������％, ５年生で約��������％, ６年生では約��������％であった. 身長比���倍のハードル区
間では, ハードル高が上がるとタイムが延長した

が, ハードル区間の３歩成就率は約��％で維持さ
れていた. 一方, 身長比���倍のハードル区間で
はハードル高が上がると３歩成就率が��％以下と
なる高さ (４年生：��％以上, ５年生：��％以上,
６年生：��％) が生じていた. このことは, ハー
ドル区間の３歩成就率が急激に低下する前の高さ

をハードル高の設定条件とすることが妥当なこと

を示しているのかもしれない. その身長比は, ６

年生で��％, ５年生で��％, ４年生で��％辺りと
なる. なお, 身長比��％のハードル高は, ４～６
年生の児童の股下高 (＝身長－座高) の身長比��
～��％��)と同程度の高さで, 児童の最も高い学習
課題として捉えることができるかもしれない.

現在市販されている小学生の授業用ハードルの

規格は, �����������㎝である. 小学校４～６年
生の身長の全国平均値 (����年度文部科学省��
より) を手がかりにハードル高の身長比を求める

と, ��㎝高が４年生の身長比約��％, ��㎝高で５
年生の身長比約��％, ��㎝高では６年生の身長比
約��％となる (表３). これは, 前述の設定条件

の見解と一致するものであった. また, これまで

の指導案 (表２) で見られるものより高いか同等

のものとなった.

従って, 本研究ではハードル高を学年の平均身

長を手がかりに設定することにし, ４年生が��㎝
(身長比約��％), ５年生で��㎝ (身長比約��％),
６年生では��㎝ (身長比約��％) として実施する
ことにした. なお, 身長に対するハードル高が各

学年の身長比から６％以上逸脱する場合は, ８㎝

の増減をすることにした.������������
指導案等 (表２) を概括するとスタートから第

１台目のハードルまでの距離であるアプローチ距

離は, ���～����ｍと様々であった.
伊藤６)は. 小学校４～６年生を対象として, ア

プローチ距離を６歩 (�����ｍ), ８歩 (������ｍ),��歩 (�����ｍ) で走行した場合, 第１ハードル
区間の平均走速度と��ｍハードル走のタイム等か
ら, その歩数・距離の妥当性を検討している. そ

の結果, 第１ハードル区間の平均走速度は��歩
(�����ｍ) が有意に速いものの, ��ｍハードル走
のタイム, ハードル区間の３歩成就率にはアプロー

チ距離の違いよって有意な差がないことを報告し

ている.

これは, アプローチ距離をある程度柔軟に設定

してよいことを示すものであろう. 小学生の陸上

競技大会の��ｍハードル走 (ハードル高��㎝, ハー
ドル区間���ｍ) でのアプローチ距離が��ｍであ
ることを考慮すると, 本研究では, それより少し

短い��ｍにすることにした.
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表３.小学校４～６年生における身長 (全国平均値) に対するハードル高の比率

学年・性別 身長(㎝) ��㎝ ��㎝ ��㎝ ��㎝
４年・男子 ����� ���� ���� ���� ����
４年・女子 ����� ���� ���� ���� ����
５年・男子 ����� ���� ���� ���� ����
５年・女子 ����� ���� ���� ���� ����
６年・男子 ����� ���� ���� ���� ����
６年・女子 ����� ���� ���� ���� ����

(単位：％)



����������������������
これまでの指導案等 (表２) を概括すると, ��
ｍ走との比較が行いやすいことからハードル走の

走行距離は��ｍで, ハードル台数を５台とするも
のが最も多い. しかし, 小学校で保有するハード

ル台数を考えると, ハードル走の特性を保持しな

がらも１コース辺りのハードル台数を３～４台で

実施することも検討しておくことが有益であろう.

その場合, スタートから最終ハードルまでのハー

ドルを跳び越えるための走行距離 (ハードル走距

離) が少なくとも全走行距離の概ね���を越える
ようにすることが期待される. 仮に, 最終ハード

ルからゴールまでの距離(ゴール距離)が全走行距

離の���を越えるようであれば, ｢ハードル走｣ と
いうより ｢ハードル走＋疾走｣ と感じられるので

はないだろうか.

表４は, ��～��ｍの走行距離で, ２～５台のハー
ドルを���ｍと���ｍのハードル区間で設置した場
合のハードル走距離率を示したものである (ただ

し, アプローチ距離を��ｍとする). 幅広いハー
ドル区間の対応するためには, ハードル４台は��
ｍ走で, ３台では��ｍ (��ｍ) で行うことが適切
だと考えられた.

本研究では, ハードル４台を用いる��ｍハード
ル走で実施することを検討した.���������
以上の文献研究等の結果, 本研究ではリズミカ

ルに３歩で走れるハードル走の設定条件を, ｢４

台のハードルを用いる��ｍハードル走｣ で試案を
作成することにした.

表５のように, ハードル区間は身長の���倍と
して��㎝刻みで設定し, ハードル高は各学年の平
均身長により４年生が約��％比の��㎝, ５年生で
約��％比の��㎝, ６年生では約��％比の��㎝と設
定した. なお, スタートから１台目までのアプロー

チ距離は, ��ｍとした.
また, 身長によるハードル区間の選択は, 最初

の ｢めあて｣ とし, 出来る限りより長い距離のハー

ドル区間を選択できるように��㎝刻みで伸長する
ことにした. なお, 各学年とも身長の分布等を鑑

みて, 事前計画の段階では図１のような３コース

を設定して実施することにした.
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表４. 各種条件下でのハードル走におけるハードル走距離率

走行距離 台数(台)
ハードル
区間(�) ハードル走

距離(�) ゴール
距離(�) ハードル走

距離率(％)
ハードル
特性評価��ｍ � ��� �� �� ���� ○

5 ��� �� �� ���� ◎� ��� �� �� ���� △
4 ��� �� �� ���� ◎��ｍ � ��� �� �� ���� ◎
4 ��� �� � ���� ◎� ��� �� �� ���� △
3 ��� �� �� ���� ○��ｍ � ��� �� � ���� ◎
3 ��� �� � ���� ◎� ��� �� �� ���� △
2 ��� �� �� ���� ○

・アプローチ距離は��ｍとした.
・ハードル特性評価は, ハードル走距離が��％ (���) を越えるものに ｢◎｣ を表記した.



��������������������������
前述の身長を手がかりにした ｢ハードル間をリ

ズミカルに３歩で走れる｣ ハードル走の設定条件,

特にハードル区間の試案について, 小学校４～６

年生のハードル走の単元 (６時間) の中で, その

実用性について検討した.����
ハードル走の単元��)は, ��月に実施し, 各学年
とも表６のように進め, 毎時間��ｍハードル走の
タイム計測, ３歩成就率の調査及びその選択条件

(ハードル区間) を記録するようにした. １時限

目は児童の自由な設定条件 (任意条件) の選択で

計測し, ２限目からは身長による設定条件から走

行させた. また, ２時限目以降は選択コースのハー

ドル間を３歩でリズミカルに走行できた場合は,��㎝刻みでハードル区間を伸ばすという要領で設
定条件を児童個人の走力や跳躍力に合わせて調整

するように指導した.��ｍ走ハードル走におけるハードリング技能は,
先行研究１)３)７)��) に従って ｢��ｍハードル走のタ
イム－��ｍ走のタイム＝ハードルロスタイム｣ が
小さくなることで評価した. １台当たりのハード

ルロスタイムは���秒を基準とした. なお, ��ｍ
走の計測は, ハードル走単元の直前の短距離走単
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表５. 身長を手がかりにした��ｍハードル走の設定条件の試案� ����������� ��������� ����������� ��� ������������ ������������� ������������� ���� ����������� ���� �� �� ����������� ���� �� �� ����������� ���� �� �� ����������� ���� �� �� ����������� ���� �� �� ����������� ���� �� �� ����������� ���� �� �� ������� ���� �� ������������������
図１. 各学年におけるハードル走のコース設定案



元の計測値を用いた.

また, ２時限目と最終授業の��ｍハードル走タ
イム及びロスタイムの平均値の差の検定は, 対応

のあるｔ検定を用いた. ハードル走タイムとハー

ドル区間の偏差の相関関係は, ピアソンの積率相

関係数を用いて求めた. なお, 統計的有意性は５

％未満で判定した.��������
以上のような手続で授業を行い, 以下のような

知見が得られた. ただし, インフルエンザ等によ

り最終測定に欠席した児童 (４年生；��人, ５年
生；１人) のデータは除外し, ��人で検討した.
各学年の児童の身体的特性は表７の通りであった.

１) 身長による設定条件と最終的なハードル区間

の設定状況の関係

図２は, 本研究で試案した身長による設定条件

(以後, 身長条件とする) のハードル区間と児童

が最終測定時に走行したハードル区間 (以後, 最

終回条件とする) の関係を示したものである. ２

名を除いた��％以上の児童が身長条件以上でハー
ドル区間を走行していた. これは, 身長条件のハー

ドル区間が児童にとって到達すべき最低限の水準

となっていたことを示すものであろう. なお, 身

長条件を下回った一人は身長が���㎝で���ｍのハー
ドル区間を設定しなかったためであった. ５年生

の一人は過体重の児童 (�����㎝, ������, ���：�������㎡) で３歩での走行を確保するために別
途コースを設定したためであった.
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図２. 身長による設定条件と最終回のハードル区
間の関係

表６. 単元・ハードル走における実施概要

時 間 授 業 内 容 測定内容 (ハードルの設定条件)

１時間目 踏切り・３歩リズムの導入学習 ���ハードル走(１)(各自の裁量で自由に)
２時間目 踏切り・３歩リズムの導入学習 ���ハードル走(２)(身長条件で, 各自変更)
３時間目 フォーム学習�振り上げ脚) ���ハードル走(３)(身長条件以上で, 各自変更)
４時間目 フォーム学習�抜き脚) ���ハードル走(４)(身長条件以上で, 各自変更)
５時間目 フォーム学習�全体) ���ハードル走(５)(身長条件以上で, 各自変更)
６時間目 最終測定(���走も計測) ���ハードル走(６)(身長条件以上で, 各自変更)

表７. 最終回の授業に参加した小学校４～６年の
身体的特性����

学年 �(人) 平均値 (���) 最大 最小

４年生 �� ����� ��� ����� �����
５年生 �� ����� ��� ����� �����
６年生 �� ����� ��� ����� �����

(単位：㎝)����
学年 �(人) 平均値 (���) 最大 最小

４年生 �� ���� ��� ���� ����
５年生 �� ���� ��� ���� ����
６年生 �� ���� ��� ���� ����

(単位：��)



一方, 表８は身長条件と最終回条件のハードル

区間の偏差の度数の度数を示したものである. 最

終回条件が身長条件に対して��㎝以上伸長してい
た児童は, 約��％を越え, 児童の多くは各自の走
力や跳躍力等に応じてハードル区間を伸長させて

いた. しかし, 図３に見られるように, ��ｍ走の
タイムと前述の偏差の間には有意で高い相関関係

は見られなかった (４年生：ｒ＝－����, ５年生：
ｒ＝－���, ６年生：ｒ＝－����). これは身長条
件のハードル区間から, さらに走力を加味して個

人毎に伸長する偏差を推測 (提示) することが難

しいことを示している. 従って, 現状ではまず身

長条件でハードル区間を設定し, 次ぎに段階的に

ハードル区間を伸長しながら, 児童がハードル走

タイムを短縮できるハードル区間を探し出すこと

が実用的だと考えられた.

また, 今回の研究では, ��㎝刻みでハードル区
間を伸長するようにしたことで, ＋��㎝や＋��㎝
といったところでも多く (約��％) の児童が選択
していることが明らかになった. これは, ハード

ル区間を��㎝刻みより��㎝刻みで伸長する方が児
童にとって適切なハードル区間を選択できること

を示しているといえよう.

２) ハードル区間の３歩成就率

表９は, 最終授業の��ｍハードル走のタイム計
測時のハードル区間の３歩成就率を学年毎に示し

たものである. 全てのハードル区間を３歩で走行

できた児童は, 各学年とも��％を越えた. ５年生
では全ての児童が３歩でハードル区間を走行した.

一方, ５歩でしかいけなかった児童も６年生に２

人 (約��％) みられた. その一人は低身長の過体
重傾向 (�����㎝, ������, ���：�������㎡) で,
もう一人は６年生中最も疾走能力が低い児童 (��
ｍ走：���秒) で, このような特殊な場合は設定
条件を緩和する必要があろう.

しかし, 本研究の身長を手がかりとする設定条

件での実施は, ハードル区間が���ｍ以上で実施
した先行研究１)５)６)��)��)��)における３歩成就率 (約��～��％) と比較すると極めて高く, ｢リズミカ
ルに３歩で走れるハードル走｣ を実現する設定条

件を十分提供できていると考えられた.
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表８. 身長条件と最終回条件の偏差

偏差 ４年生 ５年生 ６年生 小計

－��㎝ � �
－��㎝ � �
＋ �㎝ � � � ��
＋��㎝ � � � ��
＋��㎝ � � � ��
＋��㎝ � � � �
＋���㎝ � � �
小計 �� �� �� ���������������

表９. 最終回の授業におけるハードル区間の３歩
成就率

リズム達成 ４年生 ５年生 ６年生

３歩×３区間 ��( ����) ��(�����) ��( ����)
３歩×２区間 �( ����) ( ���) �( ���)
４歩×３区間 �( ���) ( ���) �( ���)
５歩×３区間 �( ���) ( ���) �( ����)
小 計 ��(��� ) ��(��� ) ��(��� )

・単位：人(％)

図３. ��ｍ走タイムとハードル区間の偏差の関係
(※偏差；最終回条件－身長条件)



３) ハードル走タイム及びロスタイムの変化

図４は, 各学年の２時限目と最終授業 (６時限

目) の��ｍハードル走のタイムと１台当たりのハー
ドルロスタイムを比較したものである. ハードル

走タイム及びロスタイムは, 各学年とも最終授業

では有意に短縮していた (������������). 特に,
１台当たりのロスタイムは, 各学年とも平均���
秒へと短縮し, 先行研究１)３)７)��) で示されている
目標とすべき平均ロスタイムの���秒まで改善さ
れていた. これは, ハードリングのフォーム学習

が適切になされたことと, それを可能にするハー

ドル区間やハードル高が児童個人毎に適切に選択

できたことを示すものであろう.

以上のことから, 本研究で試案した身長による

ハードル走の設定条件は, ｢リズミカルに３歩で

走れるハードル走｣ を実施するための児童が到達

すべき最低限の水準を提示していると考えられた.

ただし, 児童の走力や跳躍力にあったハードル区

間をさらに選択できるようにハードル区間の伸長

を��㎝刻みで行えるようなマーキングやコースづ
くりをすることが求められよう.

一方, 本設定条件は少数であるが過体重傾向の

ある児童や極端に走力の低い児童にとって ｢リズ

ミカルに３歩で走る｣ ことが難しいので, さらに

条件を変更することや４～５歩でのリズムを選択

して実施するように指導する必要があろう.��� �
本研究は, 小学校４～６年生の ｢ハードル間を

リズミカルに３歩で走れる｣ ハードル走の設定条

件について身長を手がかりに試案し, その実用性

について６回の授業実践より検討した.

ハードル走の設定条件は先行研究を概括し, ハー

ドル区間を身長の���倍とし, ��㎝刻みで伸長さ
せた. ハードル高は各学年の全国平均の身長から

４年生が約��％比の��㎝, ５年生で約��％比の��
㎝, ６年生では約��％比の��㎝と設定した. なお,
スタートから１台目までのアプローチ距離は��ｍ
とした. ��ｍハードル走のタイム, ハードルロス
タイム, ３歩成就率などを手がかりに, 試案の実

用性について最終回の授業に参加した４年生��人,
５年生��人, ６年生��人の合計��人のデータより
検討した.

その結果, 最終回の授業では��％以上の児童が
身長による設定条件以上のハードル区間で走行し,

３歩成就率が��％以上となった. このとき, ハー
ドル区間を＋��㎝あるいは＋��㎝で伸長した児童
は約��％であった. また, 最終回授業時の��ｍ走
ハードル走のタイム及びハードルロスタイムは,

２回目の授業時より有意に短縮した.

従って, 本研究で試案した身長によるハードル

走の設定条件は, ｢リズミカルに３歩で走れるハー

ドル走｣ を実施するための児童が到達すべき最低

限の水準を提示し, 授業において実用的な指標と

なることが示唆された. ただし, 児童の走力や跳

躍力にあったハードル区間のさらに選択ができる

ように, ハードル区間の伸長を��㎝刻みで行える
ようなマーキングやコースづくりをすることが条

件になるであろう.
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